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認知的方略による一過性のウォーキングが感情に与
える影響


















（Morris et al., 1997）。また，ウォーキングはランニングや球
技と比較して負傷する可能性が低く（Hootman et al., 2001），
継続的な実施によって血圧や HDL コレステロール値の改善
など，生理学的側面に好ましい影響を与えることが報告され
ている（Dunn et al., 1999）。他方，ウォーキングの心理的側
面に関する知見は十分とはいえず，さらなる研究が必要と
されている（Morris et al., 1997）。僅かな研究のうち，Shin
（2004）は 60 歳から 75 歳の女性 27 人に週 3 回，50 分～ 60 分







































性 11 名，女性 1 名）を対象に実験を行った。実験に際して用いた認知的方略は分離的方略と連合的方略の 2 種類に分類し，対象
者はそれぞれの方略を教示されて法政大学多摩キャンパス内の道路で 60 分間のウォーキングを 2 回実施した。ウォーキング前の
























　運動前後の感情を測定するために Waseda Affect Scale of 
Exercise and Durable Activity（WASEDA： 荒井ら，2003）
を用いた。WASEDA は 12 項目からなり，活性化した肯定
的感情を評価する高揚感，沈静した肯定的な感情を評価する
落ち着き感，さらに否定的な感情全般を評価する否定的感情
の 3 つの下位尺度から構成されている。この 12 項目に対し
て，それぞれ「全く感じない（1）」，「あまり感じない（2）」，「ど
ちらでもない（3），」「少し感じる（4）」，「かなり感じる（5）」
の 5 件法によって評価させた。各下位尺度は 4 項目からなる































で WASEDA と RPE の測定を対象者自身に記入させた。この








準）と測定時間（ウォーキング直前，運動開始 15 分後，30 分















的方略の間に有意な交互作用（F ［2.277, 25.048］ = 3.467，p < 
.05）が認められた。これを受けて，各水準の単純主効果の検
定を行った結果，分離的方略においてウォーキング開始直前
と 30 分後の間に有意な単純主効果が確認された（図 1）。
　また，対象者の心理的状態を確認することを目的に回答を
求めた WASEDA による「高揚感」の値を認知的方略ごとに分
けた値を表 1 に示した。測定時間に有意な主効果（F ［2.060, 












































































は，ウォーキングを 15 分実施するよりも 30 分実施する方が
より高揚感が高まることを示唆している。荒井と堤（2007）
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